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Urheilussa kehittymiseen tarvitaan tekemista ja tahtoa

m Timo Vuorimaa

Menestyminen urheilussa ei ole sattumaa, vaikka
joskus sitakin tarvitaan. Menestys on tulosta lah-
jakkuudesta, tekemisen taidosta ja tahdosta. Koke-
neiden urheilijoiden ja valmentajien mielesta tahto
on naista kaikkein tarkein. Sita, samoin kuin lah-
jakkuutta, on toisilla enemman toisilla vahemman.
Tekemisen taitoa, seka harjoittelussa etta kilpailu-
tilanteessa, voivat kaikki kehittaa, jos tahan vain on
tahtoa. Tama tekee urheilun ja urheiluvalmennuk-
sen mielekkaaksi, vaikka fyysinen ldhtdtaso ei olisi-
kaan paras mahdollinen.

Harjoitusvaikutus on tottumista tehtyyn
tyohon
Menestyksellinen kilpaurheiluharjoittelu  on
parhaimmillaan yksinkertaista ja selvapiirteista.
Lahtokohtana voidaan pitad sité, ettd harjoittelu
vaikuttaa juuri siten, kun harjoitellaan. Elimisté
adaptoituu tehtyyn tyohon ja tulee juuri sithen
vahvemmaksi ja soveliaammaksi. Kun nostel-
laan painoja, tullaan paremmaksi painonnosta-
jaksi. Kun juostaan keskimatkoja, tullaan parem-
maksi keskimatkuriksi. Kannattaa siis harjoitella
juuri sitd ja siten kuin toivoo kehittyvansa. Kun
harjoittelua lisdtddn, adaptaatio syvenee ja suo-
rituskyky nousee, mutta vain tiettyyn rajaan asti.
Lisdgpuurtaminen ei vélttdmattd auta. Sen sijaan
lepo tai vahempi harjoittelu voi auttaa, ainakin
tilapdisesti ja joskus jopa dramaattisesti.
Oikeanlainen ja oikea-aikainen lepo on sit,
mikd urheiluvalmennuksessa vaatii erityistd
tekemisen taitoa. Urheiluvalmennuksessa puhu-
taan paljon harjoittelun ohjelmoinnista. Silla
tarkoitetaan monipuolista ty6td, joka on yksit-
taisten harjoitusten ja harjoituspéivien sisél-
16n suunnittelua, yksittdisten harjoitusjaksojen
(yleensda viikko) sisdllon suunnittelua, perdk-
kaisten jaksojen suunnittelua ja koko harjoi-

44 o TIETEESSA TAPAHTUU 3/2016

tuskauden sekd useampien harjoituskausien
pidemman tahtdimen suunnittelua.

Ohjelmointi on jérjestelméllisen urheiluval-
mennuksen perusta. Parhaimmillaan se auttaa
urheilijaa ja valmentajaa pysymaén oikealla tiel-
14 ja etenemaén harjoittelussaan jarkevisti. Toi-
saalta, yliohjelmoinnilla harjoittelusta tulee hel-
posti konemaista, monimutkaista ja se voi jopa
harhauttaa tekemisen pois oleellisesta. Oleellis-
ta ei ole orjallisesti seurata ennalta suunniteltua
hyvadkdan harjoitusohjelmaa. Oleellisinta kai-
kille urheilijoille on kehittyd kilpailutavoitteen
mukaisesti, eli tottua mahdollisimman hyvin
juuri tavoitteen mukaiseen tekemiseen. Tie
tadhdn on periaatteessa hyvin suora. Tehddan
sitd, missd halutaan kehitty4, ja annetaan elimis-
tolle aikaa tottua tahdn tekemiseen.

Citius, altius, fortius — kun pelkka
tottuminen eiriita
Jotta tottumisesta pddstdisiin asteittain korkeam-
malle tasolle, on elimist6d hyvé rakentaa totuttavan
(lajinomaisen) harjoittelun ohella asteittain
vahvemmaksi, nopeammaksi ja kestdvimmaéksi.
Urheiluvalmennuksessa tdstd kdytetdan nimitys-
td ominaisuuskohtainen harjoittelu. Ominaisuus-
kohtaisella harjoittelulla hankitaan lisdd fyysista
kapasiteettia, kiytdnnossd voimaa ja kestavyytta.
Suuremman fyysisen kapasiteetin turvin voidaan
tehdd tehokkaampia lajisuorituksia (voimakapa-
siteetti), ja jaksetaan tehdd nditd enemmén (kes-
tavyyskapasiteetti). Tehostuneen lajiharjoittelun
kautta voidaan kilpailusuorituksissa olla voimak-
kaampia, nopeampia ja kestavampid, ja selvita kil-
pailutekemisestd astetta helpommin.
Kilpaurheilussa lajiharjoittelun ja ominai-
suuskohtaisen harjoittelun annostelu on valilla
aikamoista taitelua: pelkka lajiharjoittelu on var-



ma tie oikeansuuntaiseen kehittymiseen. Astet-
ta korkeammalle voidaan kuitenkin péaistd omi-
naisuuksien (voima ja kestavyys) kehittdmisen
kautta — mutta voidaan harhautua my®és sivurai-
teille. Kapasiteetti lisdantyy, mutta lajisuoritus ei
parane, tai jopa heikkenee.

Hyvan urheilijan kilpaileminen nayttaa
helpolta

Hyvan urheilijan tekeminen ndyttdd yleen-
sa helpolta. Hyva juoksija pystyy esimerkiksi
juoksemaan kovaa, mutta meno vaikuttaa kii-
reettomalta, kanssajuoksijoihin verrattuna jopa
hitaalta. Helppous kilpailutilanteessa edellyttad
sité, ettei urheilija joudu yrittdmaén téysin éri-
rajoilla. Kéytdnnossd timd tarkoittaa, ettd urhei-
lijalla on kilpailutehoon néhden riittévésti voi-
ma- ja nopeusreservia.

Voima- ja nopeus liitetddn yleensd voima-
nopeuslajeihin. Kuitenkin, my6s kestévyyslajeissa
pitee sama periaate. Tekeminen voi olla helppoa
ja taloudellista vain, mikali voima- ja nopeusre-
servid on selvasti yli kilpailutilanteessa vaaditta-
van tason. Taloudellisuuden kehittdminen ja ylla-
pito pitkdkestoisissakin urheilulajeissa vaatii siis
voima-nopeusharjoittelua. Tdman ajoittaminen
ja sopiva annostelu on valmennuksen ohjelmoin-
nin taitoa. Liika ja liian lahelld p4dtavoitetta tehty
voimaharjoittelu pitdé suorituskyvyn ja suorituk-
sen helppouden piilossa. Toisaalta liian kaukana
pédtavoitteesta tehdyn voimaharjoittelun hyodyt
ehtivdt havitd. Ilman voimaharjoittelua urheilija
voi myds tuntea itsensd voimattomaksi ja vahem-
mén itsevarmaksi.

Kilpailukunnon viimeistely vaatii
tarkkuutta

Sanotaan, ettd huippu-urheilijalle vaikeinta ei
ole pdasta kuntoon vaan paasta kuntoon oikeana
péivand. Kunnon ajoituksesta on todettu my®s,
ettd se on hyvin epitieteellistd. Se onnistuu sitd
varmemmin, mitd vihemmin on harjoiteltu.
Kunnon ajoittuminen ei kuitenkaan ole pel-
kastadn sattumaa. Urheilijoille onneksi se nou-
dattelee my0s tiettyjd lainalaisuuksia. Keskeistd
on oppia tunnistamaan nditd lainalaisuuksia ja
tekemisen taitoa viimeistelystd, muun muassa

siitd, mihin sopii tapering-tyyppinen viimeistely
ja mihin sharpening- tyyppinen viimeistely.
Tapering tarkoittaa harjoittelun keventdmisté
joko asteittain tai kokonaisvaltaisesti (= lepaa-
mistd). Tamin tyyppinen lepadmiseen pohjaa-
va viimeistely ndyttdd sopivan erityisen hyvin
nopeille urheilijatyypeille. Sharpening tarkoit-
taa harjoittelun asteittaista terdvoittdmistd, mis-
sa harjoittelun rytmié ja harjoitteiden luonnet-
ta ei juurikaan muuteta. Viimeistely sopii hyvin
kestéville tyypeille, ja on esimerkiksi huippu-
maratonjuoksijoiden kiyttdma viimeistelymalli.
Téssd mallissa urheilija harjoittelee kovaa ja pal-
jon aina noin kahden viikon padhén kilpailusta.
Viimeisen kahden viikon aikana harjoittelussa
edetddn niin sanotulla cut down -periaatteella.
Talloin harjoitteet ja harjoittelun rytmitys ovat
hyvin samankaltaisia kuin edeltavilld kovalla
harjoitusjaksolla. Ainoastaan harjoittelun maa-
rad pudotetaan ja harjoitteita ikddn kuin tera-
voitetddn. Tamid viimeistely toimii kaikkein
todennikoisimmin silloin, kun urheilija on vii-
meistelyyn ldhdettdessd jo valmiiksi hyvissd
kunnossa. Ja kun viime vaiheen harjoittelussa
tehdddan totuttuja asioita, on odottamattomien
suorituskykyvaihtelujen todennékéisyys pieni.

Juoksun taloudellisuuden kehittamisen

kaksi tieta

Kun tarkkaillaan isomman juoksijaryhmén
juoksemista, voidaan silmdmaédriisestikin erot-
taa kaksi eri tyyppid. Toiset tyypit juoksevat
pystyssd ja ilmavasti, toiset matalalla ja usein
virtaviivaisemmin. Edellisisistd voidaan kéyt-
tad nimitystd “ilmajuoksijat” ja jalkimmaisistd
nimitystd “maajuoksijat”

IImajuoksijoille on tyypillistd suuri painopis-
teen vertikaaliheilahtelu (pdin ylos-alas-liike),
kisien taittuminen ja liike kyynarnivelests, lan-
tion pysyminen ylhéalld ja takaa ylospéin kadn-
tyneend, kontaktin tapahtuminen painopisteen
alla ja pakidlld. Maajuoksijoille on vastaavas-
ti tyypillistd pieni painopisteen vertikaaliliike,
kasien liike olkanivelestd, lantion kddntyminen
alaspdin, kontakti edestd ja koko jalkateralla.

Molemmilla juoksutavoilla voidaan juos-
ta helposti ja taloudellisesti. Maajuoksijoiden
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taloudellisuus perustuu virtaviivaiseen eteen-
péin askellukseen ja ilmajuoksijoiden hyvian
elastisuuden ja potentiaalienergian hyodynta-
miseen. Nuoret ja nopeat juoksijatyypit ovat
yleensd enemmin ilmajuoksijoita, kun taas
maajuoksijoissa on paljon kestdvid ja idkkddm-
pid juoksijoita.

Maajuoksijat ja ilmajuoksijat hyo6tyvat kaiken
kaikkiaan jonkin verran erityyppisestd harjoitte-
lusta. Ilmajuoksijoille sopii hyvin intervallityyp-
pinen ja nopearytminen harjoittelu. Juoksun
taloudellisuutta he kehittdvit paremmin elastis-
ten harjoitteiden kautta tekemalld runsaammin
muun muassa hyppelyité ja loikkia. Maajuoksi-
jat sopeutuvat paremmin kestoharjoitteluun ja
saavat ndistd paremmat harjoitusvasteet. Heilld
juoksun taloudellisuuden kehittymiseen tarvit-
tava lihasjantevyys ja -voima parantuvat yleen-
sd hyvin perusvoimaharjoittelun ja vastusjuok-
sujen kautta, eli harjoitteilla, joissa liikenopeus
on hitaampi kuin tyypillisissa nopean juoksijan
loikka- ja hyppelyharjoitteissa.

Kaiken kaikkiaan hyva harjoittelu, niin juok-
sijoilla kuin minka tahansa urheilulajin urhei-
lijoilla, on parhaimmillaan yksinkertaista. Har-
joittelu parantaa lajisuoritusta sitd varmemmin,
mitd enemman se muistuttaa lajin kilpailusuo-
ritusta. Hyvd harjoittelu nojaa urheilijan vah-
vuuksiin ja jalostuu heikkouksien korjaamisella
ja ripauksella yksilollisyyttd. Ndiden etsiminen
tekee urheiluvalmennuksesta mielenkiintois-
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ta. Loytdmiseen tarvitaan joskus taitoa, joskus
jopa tiedettd, toisinaan sattumaakin. Eniten
tarvitaan kuitenkin kokemusta, tahtoa ja uskoa
omiin kykyihin. Nédiden avulla 16ytyy kehittymi-
seen johtava tie, joskus tasainen ja nopea, joskus
vahdn mutkaisempi ja kuoppaisempi.
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